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Spostovani starsi!

Povratek otrok in mladostnikov v Solske klopi nas je vse skupaj zelo razveselil. Otroci in
mladostniki so veseli druZenja in preZivljanja ¢asa s sovrstniki, Solske u¢ne obveznosti pa
morebiti sprejemajo nekoliko bolj zadrzano. Lahko se teZje ponovno prilagajajo na dnevno
rutino, opravljanje Solskega dela pri pouku, prilagajajo razredni skupnosti in popoldanskemu
delu za Solo. Otroci in mladostniki so razli¢ni in razlicno odreagirajo na spremembe, ki jih je
bilo v zadnjem letu veliko.

V Zelji, da vam olajSamo vsakodnevno popoldansko usklajevanje vasih obveznoosti in
obveznosti vasih otrok, vam ponujamo nekaj predlogov za lazji ponovni prehod na dnevno
rutino:

» Pravila vdomacem okolju naj bodo enostavna in jasna, ter prilagojena starosti
otroka.

» Doslednost in enotnost starSev se odraza z manjsim krSenjem pravil. Ob tem je
pomembno, da otrokovo primerno vedenje pohvalimo, manjse vedenjske odklone
pa prezremo in jim ne posveCamo prevelike pozornosti.

» Otroci starSe opazujejo, se od njih udijo in jih posnemajo, zato je pomemben dober
starsSevski zgled (konstruktivno soocanje starSev s stresom, sprejemanje odloditev,
skrb za lastno mentalno zdravje, uporaba elektronskih naprav).

» Starsi naj poskrbijo za omejeno uporabo digitalnih naprav, vsebine v zvezi s covid-
19 situacijo pa naj bodo kontrolirane, starosti prilagojene. Stalna izpostavljenost
medijskim vsebinam v zvezi z epidemiolosko situacijo lahko pri otrocih in
mladostnikih povecuje obCutke napetosti in anksioznosti.

» Ne glede na spremembe v okolju zaradi epidemije, je za otroke pomembno
ohranjanje obicajnih dnevnih rutin, ki otroku predstavljajo dnevno strukturoin s
tem varnost. Prilagamo vam nekaj gradiva za laZjo organizacijo popoldanskega dela.

» Higiena spanja. Ta se nanasa na zdrave spalne navade (tj. pravocasni odhod v
posteljo in zbujanje ob istem &asu; sprosS¢ujoce in umirjene aktivnosti pred spanjem;
tiSina, primerna zatemnjenost in prezraéenost prostora; elektronskih naprav ne
uporabljamo neposredno pred spanjem; ¢ez dan ne spimo, tudi ¢e smo utrujeni; e
ne moremo zaspati vstanemo iz postelje in po¢nemo nekaj sproscujocega, dokler



nismo zaspani).

» Podpiranje samostojnosti in izogibanje pretiranemu nadzoru za Solsko delo. Ob
tem je pomembno najti ravnovesje med motiviranjem otroka za Solsko delo in
prepuscanjem odgovornosti otroku.

» Krepitev moénih podroc€ij in interesov otroka .

Cas epidemije poleg mnogih omejitev ponuja tudi moznost veéjega preZivljanja skupnega
€asa in s tem sodelovanje v prijetnih skupnih dejavnostih, ob ¢emer priporo¢amo ¢im vec
zunanjih aktivnosti (npr. sprehodi, kolesarjenje).

Druzina naj se trudi za varno in podporno okolje, tezi naj k zmanjSevanju Stevila konfliktov in
k urejenim odnosom.

Bodite otroku dostopni za pogovor o vsebinah, ki so zanj pomembne in mu tako omogocite
izrazanje Custvenih stisk in dilem. Obenem dopuscajte otroku doZiveti tudi dolgcas in ga
spodbujajte k ustvarjalnim aktivnostim (risanje, ustvarjanje, poslusanje glasbe).

Ce pri va$em otroku opazite izgubo motivacije in zagona za $olsko delo, morda povecano
tesnobo, strahove in zaskrbljenost, se poskusajte odzvati umirjeno, sprejemajoce in z
razumevanjem. Dovolite otroku, da spregovori o svojih strahovih in skrbeh, naj vam jih
veckrat zaupa, skupaj pocasi in nezno iscite resitve.

Zelimo vam mirno preZivet preostanek $olskega leta za vas in vase otroke,

zaposleni Centra za duSevno zdravje otrok
in mladostnikov ZD Nova Gorica

Za dodatna gradiva in informacije vam priporo¢amo tudi naslednje povezave:

Priporocila za ¢as preZivet pred zasloni v ¢asu epidemije: https://zdaj.net/koronavirus-otroci-

in-mladostniki/priporocila-za-cas-prezivet-pred-zasloni-covid-19/

Smernice za starSe najstnikov: https://www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/publikacije-

datoteke/smernice mladostniki novo.pdf

Veliko aktualnih vsebin za ¢as epidemije za otroke, starsSe in Solske delavce (Svetovalni center
Ljubljana in Maribor): https://www.scoms-lj.si/si/aktualno.html#43 in http://www.svet-

center-mb.si

Priloge: — Kaj potrebujem za uspes$no Solsko delo
- Tedenski urnik u¢enja
- Dnevni nacrt
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